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szabaly hatarozza meg, az elismert lakasnagysag €s az
egy négyzetméterre jut6 elismert havi koltseg (450.- Ft)
alapjan.

Példak a lakasfenntartasi tamogatas kiszamitasara
Mint az eddigiekbdl is Kitiinik, a lakasfenntartasi timogatas szabalyozisa meglehetésen dsszetett, ezért
két példa segitségével probaljuk bemutatni a tamogatas megallapitasanak szabalyait:

Els6 példankban egy 51 m2 nagysagu lakasban Miasodik példankban 2 személy él egy 103 m2
egyediil é16 nyugdijas kérelmezé 55.000.- Ft nyug- nagysaga lakasban, a feleség 58.000.- Ft, a férj

dijjal rendelkezik. 72.000.- Ft nyugdijjal rendelkezik.
A jogszabalyban szabott jovedelemhatar 71.250.- Ft, Az egy fogyasztasi egységre jutd jovedelem 68.421.-
ezért a kérelmez6 jogosult a tdmogatasra. Ft, ami a kovetkez6 modon lett kiszamolva:

Mint fentebb irtuk, a fogyasztasi egység a haztar-

Mivel egyediil €l egy haztartasban, a Szocialis tor-  tas tagjaira vonatkoztatott aranyszam melyet a jogsza-
vény alapjan az elismert lakas- T T ‘ baly konkrétan meghataroz. Jelen esetben ez az
nagysag 35 m2. Az elismert havi e aranyszam 1,9 (a kérelmez6hoz tartozo arany-
rezsikoltség ez alapjan 15.750.- Ft. - I_—‘_‘] szam: 1, a haztartds masodik tagjahoz tartoz6
}_T_'_t__ aranyszam: 0,9), ezzel kell osztani a haztartas
A lakasfenntartasi tamogatas U osszjovedelmeét, jelen esetben a 130.000.- Ft- ot,
Osszege az elismert havi koltségbdl ‘ ,. igy jon ki a 68.421.- Ft egy fogyasztasi egységre
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kiindulva egy a térvényben rogzi- | swv=2om seopn senm jutd jovedelem.,

tett képlet alapjan keriil kiszami- | Mivel a kérelmez6 kétszemélyes hdztartas-
tasra, ennek alapjan a példankban ban ¢l, a torvény alapjan az elismert lakas-
szerepl6 kérelmezo havonta 2.500.- Ft lakasfenntartdsi  nagysag 45 m2. Az elismert havi rezsikoltség ez alap-
tdmogatasban részesiil. jan 20.250.- Ft.

A lakésfenntartasi timogatas Osszege — szintén a tor-
A tamogatas ahhoz a kéziizemi szolgaltatohoz keriil ~ vényben rogzitett képlet alapjan szamolva — masodik
utalasra, amelyhez a kérelmez6 azt kéri. peldank esetében is havi 2.500.- Ft.

A tamogatas egy évre keriil megallapitasra. Ugyanazon lakasra csak egy jogosultnak allapithatd meg.

A kérelemhez csatolni kell a haztartas tagjai — kérelem beadasat megel6z6 honapra vonatkozo — netté jovedel-
menek igazolasat, nyugdijasok esetében utolsé havi nyugdijszelvényt, a lakasnagysag igazolasat (pl.: adasvételi
szerzddés, lakhatasi engedély, kozos képviseld igazolasa, tulajdoni lap), a valasztott lakasfenntartasi kiadas szol-
galtatéjanak szamlakivonatat (ELMU, GAZMUVEK, stb.)

A lakésfenntartasi tamogatas iranti kérelmet a X VI. Keriileti Onkormanyzat Szocialis Irodajan lehet benyuijta-
ni, ahol a kérdlap is beszerezhet.

Tovabbi informacioval a Szocialis Iroda munkatarsai készségesen allnak rendelkezésére akar személye-
sen, akar az alabbi telefonszamokon: 4011-682,4011-571, 4011-428, 4011-424

Kovetkezé szamunkban novemberben a téli fiitési tamogatasrol olvashatnak tdjékoztatot.
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végtag torése, ezzel jelentdsen megroviditve a beteg
életkori kilatasait.

Az inak, inhiivelyek, izmok, a csont mozgasahoz
sziikséges burzak-nyadktomlok, a teniszkonyokok, in-
hiivelygyulladasok okozta fajdalmak a foglakozasi és
edzetlen sportsériilésekre, tulterhelésre, a baleseti sé-
rilésekre vezethetok vissza. Foleg idésebb korban nem
lenne hiabavalé emlékezni arra, hogy mar bizony az
eddig birt terhelés, lehet, hogy sok mar. Az iziileti moz-
gasterjedelem, az 1izomer6 csokkenése idosebb korban
gyorsan romlik.

Edesapam, amikor kérdeztem, hogy van? Mindig azt
valaszolta: fiam a fejem bubjatol a sarkamig mindenem
fa) —1gaz 84 éves volt.

A mozgas, torna, a keringésjavitas, izom és ovatos
izliletmozgas erdsités, a panaszokat megelozve, de a
betegség jelentkezésekor 1s hasznal. Az idGs emberek
mozgashianya, a fijdalomtél romlod életmindség, az
oncllatas ellehetetlentilése miatt kialakuld depresszio
megterheli a csaladot. Segitsiink ebben, sokat tehetiink
az iddscbb emberekért.

Dr. Varga Janos

Idos betegek mozgasszervi problémai,
azok megelozése és kezelése

Nagyon leegyszeriisitve az iziileteket érintd megbete-
gedések ket csoportba oszthatok: kopasos (degenerativ)
és gyulladasos elvaltozasokra. Ezeket fontos lehetoség
szerint rogton elkuloniteni, mert egészen mas kezelést
igényelnek.

50 éves kor felett a leggyakoribb mozgasszervi meg-
betegedés az iziileti kopas (arthrosis).

Az iziileti porc két f6 részbol all: a donten kolla-
gén ¢s proteoglikan molekulakbol allo sejtkozotti allo-
manybol, és az ebbe dgyazott porcsejtekbol.

Bizonyos szoveti faktorok, enzimek a porcképzédést,
masok a porc lebontast segitik elé. Ha ezen utdbbiak
keriilnek tulsulyba, megkezdodik a porc kopasa. Ezt
elosegiti még a jelentds fizikai megterhelés (élsport,
nehéz fizikal munka), valamint bizonyos velesziiletett
deformitasok (X, O lab, csipdficam), az iziilet korabbi
sériilései.

Tiinetei a mozgas inditasakor, illetve terhelésre je-
lentkez6, nyugalomban enyhiil6 fajdalom, és a mozgas-
korlatozottsag, melyet sulyosbit a kdrnyezo lagyrészek
zsugorodasa, izmok sorvadasa.

Mindezekben fontos szerepet jatszik a normal test-
suly elérése, €s a rendszeres testmozgas, ami javitja az
iziiletek vérkeringését, noveli az izomer6t. Az ezekre
valo odafigyeléssel a beteg sokat tud tenni a panaszai
csokkentése érdekében.

Gyogyszeres kezelésként elsé 1épésben egysze-
ri fajdalomcsillapitokat (pl: Algopyrin), kiilséleg
alkalmazhato kendcsoket, tapaszokat, sulyosabb
esetekben un. nemszteroid gyulladascsokkentoket
adunk. Jo hatasu az iziiletbe adott szteroid injek-
c10, amennyiben a kopasos iziilet begyullad. Vég-
sO esetben kabito fajdalomcsillapitok adasara is
sor keriilhet.

Sualyos iziileti kopas esetén ortopédiai beavatkozas
(protézis betiltetés) is sziikségessé valhat.

Megelozésként, illetve a folyamat lassitasara haté-
konyak a kuraszeriien szedendd porcveédd készitmé-
nyck, melyek glukézaminokat, kondroitin szulfatot,
hialuronsavat tartalmaznak.

Jellemzden 50 év felettieket érint a gerine kisiziiletei-
nek kopésos elvaltozésa (spondylosis, spondylarthrosis),
a tunetek enyhitésében és a folyamat lassitasaban a
specialis gyogytorna bir dontd jelentdséggel.

A fentiekre tekintettel azt tanacsolnam a betege-
inknek, hogy amennyiben egyre gyakrabban, mindig
ugyanazon iziilet vagy gerincszakasz valik fajdalmas-
sa, mozgaskorlatozotta, forduljanak szakemberhez,
mert megfeleld kezeléssel a panaszok enyhithetdk, a
sulyosabb elvaltozasok megel6zhetéek. Fontos tudni,
hogy az Un. kopésos elvaltozasokat véglegesen meg-
gyogyitani nem tudjuk, csak a hullamzoéan jelentkez6
tiineteket kezelni. A kronikussa valt fijdalom enyhité-
sében fontos szerepe van az otthon végzett tornanak
(esetleg hazi gyogytornasz segitségét kérve), a rendsze-
res sétanak (akar csak lakason beliil), mert a nem hasz-
nalt izomzat gyorsan petyhiidté valik, ezaltal az iziile-
tek is bemerevednek, és az id6s ember gyorsan agyhoz
kototté valhat.

Az idGsebb korosztaly mozgasszervi megbetegedé-
seinek kisebb szazalékat alkotjak a gyulladasos korké-
pek, de ezek felismerése és idoben elkezdett kezelése
dontd jelentdségli.

A polymyalgia rheumatica 50 év feletti betegeket
érintd, erds, mindkét oldali vallovi, idészakosan csip6-

(Folytatas a kévetkezd oldalon)
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t4ji fajdalommal, a laboratériumi eredményekben ész-
lelt magas gyulladasos aktivitassal jaro korkép.

A betegség hatterében daganatos elvaltozas is allhat,
¢s gyakran szovodik a halantéki veréér gyulladésa-
val, ami kezelés nélkiil vaksaghoz is vezethet. Szteroid
gyulladascsokkentokre a betegség jol reagal.

Az id6sebb korban kezd6d6 rheumatoid arthritis és a
pikkelysomorhoz tarsuld sokiziileti gyulladas autoim-
mun megbeteged¢s, ezek specialis, reumatologus szak-
orvos altal elrendelt un. bazisterapias gyogyszerekkel
kezelend®d.

Id6skorban kezd6dd sokiziileti gyulladas (parhuza-
mosan haromnal tobb iziilet fijdalmas duzzanata el-
sOsorban a kézen, csuklon, 1adbon, bokén) mindig fel
kell hogy vesse a hattérben huzodo esetleges daganatos
megbetegedést, ezért nem szabad halogatni a szakor-
voshoz fordulast!

Felmérések szerint a magyar lakossag 7-10%-at érin-
ti a csontritkulas (oszteopor6zis). Ezen esetek 80%-at
az 1doskori csontritkulas teszi ki. Valtozo koron tul lé-
vO néknél ¢z 4-5-szOr gyakoribb, mint hasonlé kor(
férfitarsaiknal.

Rizikétényez6 a menstruacio korai elmaradasa, csa-
ladi halmozodas, korai petefészek eltavolitas, bizonyos
gyogyszerek szedése (szteroidok, véralvadasgatlo, da-
ganat ellenes szerek), hormonalis eltérések, kotfein, do-
hanyzas.

Legnagyobb veszélye a szokvanyosnal kisebb erd-
behatésra létrejovo csonttorések (csigolya, csuklo, csi-
potaji torés). A combnyaktorés gyakran életveszelyes
szovoédmenyekkel jar (vérrogképzodeés, fekvObetegek-

nél tiidogyulladas), ezek még ma is sokszor az idds
ember halalat okozzak.

Az idoben torténd felfedezéshez elengedhetetlen a
csontslirliség-mérés (osteodenzitometria, DEXA).

A meérési modszer azon alapszik, hogy minél na-
gyobb tomegli a csont, annal jobban elnyeli a réntgen
sugarakat.

A kiegészitd laboratériumi vizsgalatok egyéb csont-
anyagesere betegségeket ¢s masodlagos csontritkulast
okozo betegségeket (pl: pajzsmirigy talmiikodés) hiva-
tottak kisziirni.

A csontslirliség megfeleld gyogyszeres kezeléssel
jo hatasfokkal névelhetd, ezért nagyon fontos, hogy a
véltoz6 korban 1évo nok, illetve a 60 év feletti férfiak
rendszeresen méressék a csontsiirliségiiket, hogy a be-
tegség id6ben felismerésre keriiljon.

Els6 vonalban csontbontast gatlé un. biszfoszfonat
hatéanyagu gyégyszereket alkalmazunk, melyek 1é-
teznek szajon at szedhet6, injekcios és infuzids for-
maban is.

Stlyosabb esetekben csontépitést fokozd készitmé-
nyeket (stroncium, teriparatid) alkalmazunk.

Fontos megfcleld kalciumpotlas kb. napi 1000 mg
dozisban.

A kalcium felszivodaséhoz D vitamin is sziikséges,
ebbdl napi 1000-2000 NE-t adunk.

Kiegészitésként a megfelelé Mg és a leglijabb kutata-
sok szerint K vitamin bevitel is sziikséges.

Fontos a Ca €s D vitamin dus taplalkozés ¢s a rend-
szeres testmozgas, illetve a szabad levegon tartozko-
das, pl. rendszeres séta, kerékparozas.

Dr. Matyasovszky Eszter
reumatologus szakorvos

Néhany gondolat az idéskoruak taplalkozasarol

Az Oregedést folyamatok altal beindult valtozasok
35-40 éves kor tajan mar észrevehetdek. Sok évtized
alatt jelentds valtozas megy végbe az emberi szervezet-
ben. Az anyagesere folyamatok lassulnak, ezért csok-
ken az energia igény.

Csokken az 1zmok és a bor feszessége. Sorvadnak a
ragéizmok, valtozik az ajkak helyzete, gyakran ezek-
hez nyelési nehézség is tarsul. A fogazat hianyossaga
gyakori probléma, ami a nem megfelel6 ragas miatt
tobbletmunkat r6 az emésztérendszerre. Az emészto-
enzimek kisebb mennyiségben termelédnek, lassul a
bélmozgas, romlik a tapanyagok hasznosuldsa. Osz-
szességeben alacsonyabb lesz az emésztés és a telszi-
vOdas hatasfoka.

Az energia sziikseglet csokkenése miatt kiscbb ener-
gidju étrendnek is fedeznie kell a szervezet szamara
fontos Osszes tapanyagot. Ezen beliil is kiemelkedéen
fontos a megfelelé fehérje, vitamin és dsvanyi anyag
ellatottsag. Kertilni kell az {ires kaloridkat tartalmazo,
magas cukortartalmu ételcket, italokat, mérsékelni kell
a zsiradek fogyasztast. A napi zsir bevitelt érdemes a
napi Osszenergia 30%-a ala csokkenteni, de 20% ala
ne menjink, mert akkor a zsirban old6do vitaminok
bevitele s hianyt szenved. A zsiradékok koziil a kony-
nyen emészthetock ajanlottak: étolaj, margarin, tejfol,
tejszin. Megfeleld fehérjebevitel és vas ellatottsag érde-
kében jo mindségli fehérjeforrasokra van sziikség (tej
és tejtermekek, hus, hal, tojas).
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Folytatddik a rezsicsokkentés - tobb marad a csaladi kasszaban

Korabbi szamunkban arrél irtunk, hogy 2013. januar
1-t81 a lakossagi foldgaz és az dram éra 10 szazalék-
kal csokkent. 2013 nyaran tobb lépcsében a palackos
és tartalyos gaz, viz-csatornadij, valamint a szennyviz-
szippantas dijai is hasonlo mértékben csokkentek.

Amint az varhat6 volt, a kormany bejelentette, hogy
a futési szezon kezdetén, varhatéan oktober 15. vagy
november 1. hatallyal a villamos energia és a gaz kolt-
ségei az eddiginél nagyobb mértékben, tovabbi 11,1
szazalékkal fognak csokkenni.

A korabbi rezsicsokkentések gazdasagi hatasai sem
maradtak el, a Kézponti Statisztikai Hivatal kozlése
szerint a 2013, augusztusi inflacié harminc éve nem la-
tott alacsony 1,3 szazalékra csokkent. Tekintettel arra,
hogy 2013-ban 5,2 szazalékos nyugdijemelés volt, az
inflacio pedig ennél joval alacsonyabb, igy tobbet ér a
pénziink.

A jovot tekintve Németh Szilard rezsicsokkentésért
felelds munkacsoport vezetd bejelentette, hogy a koz-
miuszolgaltatokat igynevezett nonprofit jellegiivé ala-
kitjak at. A szolgaltatok eddig az atlagember szamara
felfoghatatlanul nagy 6sszegii, kozel 1.000 milliard fo-
rint hasznot értek el, amit a magyar emberek a szam-
laban fizettek meg. A nonprofit jelleg azt jelenti, hogy
a nyereséget tovabbi rezsicsokkentés formajaban oda
kell adni az embereknek és ez mellett a hdlozat karban-
tartasat, fejlesztését kell beléle elvégezniiik. Igy tehat a
rezsicsokkentés nem all meg.

A Nemzeti Fogyasztovédelmi Hatosag tajékoztatoja
szerint, amely szolgaltato a rezsicsokkentés aktualis és
gongyolt dsszegét nem megfelelden tiinteti fel a szam-
lan, vagy a fizetend6 Osszeget nem jol allapitja meg,
szamlanként 10. 000 forint kotbért fizet. Hibas szamlak
eddig elsOsorban a tavfiités esetében voltak, mely fiité-
si modot a keriiletben senki nem hasznal.

Amennyiben ellenérizte a szamlajat és eltérést tapasztal, vagy csak
kérdése van, hivja bizalommal a Magyar Energia Hivatal
ingyenesen hivhato zold szamat:

06-80-205-386

Elérhetd hétf6tdl csiitortokig 8-16 ora kozott, pénteken 8-14 ora kozott

Hibas szamlakrol a Nemzeti Fogyasztévédelmi Hatdsag is varja a lakossagi jelzéseket

Idosek Vilagnapja - iinnepség a Corvin Milvelodési Hazban

Budapest Févaros XVI keriilet Onkormanyzata
az Idosek Vilagnapja alkalmabol
innepséget rendez a Corvin Miivelodési Hazban
2013. oktober 1-jén, kedden 14 orai kezdettel

Unnepi koszont6t mond Kovics Péter polgarmester,
Dr. Csomor Ervin alpolgarmester és Baloghné Szabé Olga szolglatvezeto

Az iinnepi miisorban fellép R, Karpati Péter szinmiivész, Németh Nyiba Sandor
zeneszerz0, Szemerédi Bernadett eloadomiivész, Thos Jozsef humorista, Papp Gyorgyi
eloadomiivész és a Matyasfoldi Sztarzenekar Horvath Zoltan miivészeti vezetésével
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